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Latar Belakang: Tightness hamstring adalah kondisi otot yang mengalami 
pemendekan atau menurunnya elastisitas dan flexibilitas otot baik karena faktor 
patologis (trauma), infeksi, dan lain sebagainya). 
Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui beda pengaruh 
Contract Relax dan Active Isolated stretching terhadap peningkatan fleksibilitas 
hamstring pada kondisi hamstring tightness. 
Metode Penelitian: Penelitian ini termasuk penelitian Quasi Experiment yang 
disebut pre test and post test design with two group design. Dengan 
membandingkan antara dua perlakuan yaitu kelompok satu Contract Relax 
Stretching dan kelompok kedua Active Isolated Streching,  sehingga dapat disusun 
suatu desain penelitian sebagai pencatatan terhadap responden yang diambil 
sebagai sampel dilakukan pengukuran fleksibilitas pada penderita hamstring 
tightness. Penelitian ini dilakukan di Mendungan Surakarta pada Mahasiswa UMS 
yang berada di Kos Animasi dan Kos Ardian selama 1 bulan, dengan sampel 
penelitian berjumlah 28 orang. 
Hasil Penelitian: Data uji pengaruh Contrax Relax Stretching diperoleh nilai Z 
sebesar -3,299 dengan nilai signifikansi sebesar 0,001, hal ini berarti nilai 
signifikan < 0,05, sedangkan hasil uji pengaruh Active Isolated Stretching 
diperoleh nilai Z sebesar -3,301 dengan nilai signifikansi sebesar 0,001, hal ini 
berarti nilai signifikan < 0,05, selanjutnya hasil uji menggunakan Mann-Whitney 
Test tersebut menunjukkan fleksibilitas Contrax Relax Stretching dengan nilai 
signifikan sebesar 0,002 dan fleksibilitas Active Isolated Stretching dengan nilai 
signifikansi sebesar 0,000, dengan demikian hasil tersebut < 0,05, berarti hasil 
menunjukkan ada perbedaan pengaruh antara Contrax Relax Stretching dengan 
Active Isolated Stretching. 
Kesimpulan: Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 
Contrax Relax Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstrings pada 
hamstring tightness, ada pengaruh Active Isolated Stretching terhadap 
peningkatan fleksibilitas otot hamstrings pada hamstring tightness, dan ada 
perbedaan pengaruh Contrax Relax Stretching dan Active Isolated Stretching 
tetapi tidak signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstrings pada 
hamstrings tighness. 
 
Kata kunci: Contrax Rileks Stretching, Active Isolated Stretching, Hamstring 
Tightness 
Abstract 
Background: Tightness hamstring is a muscle condition that shortens elasticity 
and flexibility due to pathological factors (trauma), infection, etc.). 
Research Objectives: This study aims to determine the difference of Contract 




Research Methods: This research includes Quasi Experiment research called pre- 
test and post-test design with two group design. By comparing between two 
treatments, one Contract Relax Stretching group and second group Active Isolated 
Stretching, so it can be compiled a research design as recording to the respondent 
taken as sample is measured flexibility in hamstring tightness patient. This 
research was conducted in Mendungan Surakarta on UMS Student who was in 
Kos Animasi and Kos Ardian for 1 month, with research sample amounted to 28 
people. 
Result of research: Contrax Relax Stretching effect test data obtained Z value of 
-3.299 with significance value of 0.001, this means significant value <0,05, 
whereas result of Active Isolated Stretching effect test obtained Z value equal to -
3,301 with significance value equal to 0,001, this means significant value <0.05, 
then the test results using the Mann-Whitney Test shows the flexibility of Contrax 
Relax Stretching with a significant value of 0.002 and Active Isolated Stretching 
flexibility with a significance value of 0.000, thus the result <0.05, the results 
show there is a difference in influence between Contrax Relax Stretching with 
Active Isolated Stretching. 
Conclusion: Based on the data it can be concluded that there is influence of 
Contrax Relax Stretching to increase flexibility of hamstrings muscle in hamstring 
tightness, there is influence of Active Isolated Stretching to increase flexibility of 
hamstrings muscle in hamstring tightness, and there is difference of influence of 
Contrax Relax Stretching and Active Isolated Stretching but not significant 
against increased flexibility of hamstrings muscles in hamstrings tightness. 
 




Mahasiswa dengan segala tuntutan belajar semakin rendah kesadaran akan 
bergera dan berolahraga. Badan Kesehatan Dunia (World Health Organitation/ 
WHO) menyebutkan sekitar dua juta orang di seluruh dunia meninggal akibat 
gaya hidup malas dan kurang berolahraga. Selain itu, stress yang dialami pekerja 
atau mahasiswa juga mengeraskan pembuluh darah yang akibat nya menyebabkan 
serangan jantung. Sebenarnya kunci mencegah hal ini adalah kebugaran, daya 
tahan serta kekebalan tubuh, yakni membiasakan diri untuk mencintai olahraga 
dan sering bergerak sejak dini. Menurut data Riset Kesehatan Dasar Kementrian 
Kesehatan Indonesia tahun 2013, saat ini 42,0 persen masyarakat berusia lebih 
dari 10 tahun kekurangan aktivitas fisik. Berdasarkan kelompok umur terdapat 
kecenderungan semakin bertambah umur semakin menurun aktivitas fisik dan 
pada usia ≥ 50 tahun mulai terjadi penurunan yang nyata (Widiyani, 2013). 
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Faktor waktu dan padatnya kesibukan menjadi alasan utama mahasiswa 
tidak dapat melakukan aktivitas fisik. Banyak mahasiswa yang memandang 
sebelah mata terhadap olahraga, padahal hal tersebut adalah cara disiplin untuk 
menjaga pola hidup sehat. Olahraga membuat otot dan rangka tubuh bergerak, 
denyut jantung meningkat sehingga darah beserta oksigen dan nutrisi bisa 
disalurkan dengan baik keseluruh tubuh. Justru apabila kita jarang berolahraga, 
hal ini membuat distribusi oksigen  ke seluruh tubuh menjadi terganggu. 
Dampaknya, kekurangan oksigen membuat kerja otak tidak maksimal sehingga 
mudah pusing dan susah konsentrasi, otot tubuh juga akan kekurangan oksigen 
sehingga membuat badan terasa pegal-pegal dan kaku. 
Berdasarkan hasil studi awal yang telah dilakukan peneliti dengan tes awal 
untuk melihat seseorang itu positif tightness hamstring atau tidak tripod sign dan 
finger tip test. Tes tripod sign dimana klien duduk di kursi lutut dan pinggul 
berada pada posisi 90 derajat lalu klien meluruskan lutut. Jika klien tidak dapat 
melakukan hal ini tanpa memiringkan panggul, klien positif tightness hamstring. 
Tes finger tip klien duduk dengan satu lutut menekuk sampai ke dada untuk 
menstabilkan panggul dan lutut yang akan diulur, kemudian memfleskikan trunk 
dan diulur sampai jari-jari tangan menyentuh jari-jari kaki. Klien harus mampu 
setidaknya menyentuh jari kaki dan tetap menjaga lutut yang lurus. Jika klein 
tidak mampu untuk melakukannya itu positif mengalami tightness hamstring, dari 
50 mahasiswa UMS terdapat 15 mahasiswa yang mengalami hamstring tightness 
atau pemendekan pada otot hamstring, dengan tes tripod sign dengan posisi duduk 
dikursi lutut dan panggul berada pada posisi 90 derajat lalu meluruskan lutut tanpa 
ditekuk maka klien tidak dapat melakukan tanpa memiringkan panggul dan tes 
finger tip dengan posisi duduk dengan satu lutut menekuk sampai ke dada untuk 
menstabilkan panggul dan lutut yang akan diulur sampai jari-kali tangan 
menyentuh jari-jari kaki maka klien tidak mampu menyentuh jari kaki dan tidak 
dapat menjaga lutut yang lurus. 
Wahyuni (2008) menyatakan selain berkontraksi, otot juga memiliki 
kemampuan untuk meregang kembali ke ukuran sebelumnya. Hal ini berkaitan 
dengan daya fleksibilitas otot yang merupakan komponen paling penting dalam 
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kebugaran dan performa fisik. Fleksibilitas adalah ruang gerak Range of Motion 
yang maksimal pada satu atau serangkaian sendi. Terdapat beberapa faktor yang 
mempengaruhi fleksibilitas, yaitu: usia, jenis kelamin, jaringan tubuh, sistem 
saraf, psikis, dan lain-lain. Lubis (2011) mengemukakan bahwa Tightness adalah 
suatu keadaan dimana terjadinya tumpang tindih antara filamen aktin dengan 
miosin dan tidak dapat kembali ke posisi normal. Istilah ini disebut sebagai 
guarding spasm. Tightness pada otot dapat membatasi gerak normal. Bila tidak 
dilakukan penguluran pada otot yang tightness, maka kondisi fisiologis ini akan 
berubah menjadi kontraktur yang lebih kompleks. Hal ini berimbas pula pada 
terjadinya pemendekan pada fascia otot. 
Salah satu tekhnik peregangan Proprioceptiven Neuromuskular 
Facilitation (PNF) adalah: Contract Relax Strecth. Mekanisme penambahan 
panjang otot hamstring dengan intervensi Contract Relax Stretching akan 
meningkatkan rileksasi otot melalui pelepasan analgesik endogenus opiat 
sehingga nyeri regang dapat diturunkan atau dihilangkan. Adanya komponen 
stretching pada contract relax streth maka panjang otot dapat dikembalikan 
dengan mengaktifasi golgi tendon organ sehingga rileksasi dapat dicapai dan nyeri 
akibat ketegangan otot dapat diturunkan dan mata rantai viscous circle dapat 
diputuskan. Pemberian contract relax strecth dapat megurangi iritasi terhadap 
saraf Adhelta dan C yang menimbulkan nyeri akibat adanya abnormal cross links 
dapat diturunkan. Hal ini dapat terjadi karena pada saat diberikan intervensi 
contract relax serabut otot ditarik keluar sampai panjang sarkomer penuh. Ketika 
hal ini terjadi maka akan membantu meluruskan kembali beberapa kekacauan 
serabut atau akibat abnormal Cross Linkss pada ketegangan akibat pemendekan 
otot. Adanya kontraksi isometrik pada intervensi Active Isolated stretching akan 
membantu menggerakkan stretch reseptor dari spindel otot untuk segera 
menyesuaikan panjang otot maksimal. Active Isolated Streching merupakan 
streching aktif yang melibatkan komponen sistem neuromuskuler, kemudian 
didalam terapi disebut metode mattes. Adapun tujuan dari pemberian Active 
Isolated Streching adalah untuk mencegah dan atau mengurangi kekakuan serta 
mengulur struktur jaringan lunak yang berkaitan dengan spasme sehingga dapat 
meningkatkan Luas Gerak Sendi (LGS). (Wismanto, 2011). 
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Berdasarkan latar belakang tersebut maka penulis tertarik untuk meneliti 
yang bertujuan untuk mengetahui beda pengaruh Contract Relax dan Active 
Isolated Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada kondisi 
hamstring tightness. Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah 
(1) Manfaat Teoritis, (a) Dapat menambah khasanah keilmuan fisioterapi dalam 
bidang muskuloskeletal; (b) Menambah pengetahuan dalam menggembangkan 
diri pada dunia kesehatan, khususnya di bidang fisioterapi di masa yang akan 
datang. Sedangkan (2) Manfaat Praktis, yakni (a) Menambah pengalaman dan 
wawasan baru dalam hal peningkatan fleksibilitas otot, dan (b) Memberi masukan 
akan pentingnya tretment contract relax dan Active Isolated stretching untuk 
meningkatkan fleksibilitas otot pada Mahasiswa UMS yang berada di Kos 
Animasi dan Kos Ardian Mendungan. 
 
2. METODE  
Penelitian ini termasuk penelitian Quasi Experiment yang disebut pre test 
and post test design with two group design. Dengan membandingkan antara dua 
perlakuan yaitu kelompok satu Contract Relax Stretching dan kelompok kedua 
Active Isolated Streching,  sehingga dapat disusun suatu desain penelitian sebagai 
pencatatan terhadap responden yang diambil sebagai sample dilakukan 
pengukuran fleksibilitas pada penderita hamstring tightness. Penelitian ini 
dilakukan di Mendungan Surakarta pada Mahasiswa UMS yang berada di Kos 
Animasi dan Kos Ardian selama 1 bulan, dengan sampel penelitian berjumlah 28 
orang. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Deskripsi Responden 
Diketahui bahwa nilai rata-rata umur  responden yang diteliti yaitu sebesar 
23,7143 sedangkan nilai maksimum sebesar 26,00 dan  nilai minumum sebesar 
21,00. Nilai Rata-rata Contrax Relax Stretching tindakan awal yaitu sebesar 
32,2214, nilai maksimum sebesar 38,00 dan nilai minumum sebesar 28,50. 
Sedangkan hasil Active Isolated Stretching ditemukan nila rata-rata pada tindakan 
awal 33.1071, nilai maksimum sebesar 38.50, dan nilai minimum sebesar 25.50. 
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3.1.1 Uji Pengaruh Contrax Relax Stretching dengan menggunakan Wilcoxon 
Test 
Hasil uji pengaruh Contrax Relax Stretching diperoleh nilai Z sebesar -
3,299 dengan nilai signifikansi sebesar 0,001, hal ini berarti nilai signifikan < 
0,05, maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh Contrax Relax Stretching 
terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada kondisi hamstring tightness di 
Kos Animasi dan Ardian. 
3.1.2 Uji Pengaruh Active Isolated Stretching dengan menggunakan Wilcoxon 
Test 
Hasil uji pengaruh Active Isolated Streching diperoleh nilai Z sebesar  
-3,301 dengan nilai signifikansi sebesar 0,001, hal ini berarti nilai signifikan < 
0,05, maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh Active Isolated Stretching 
terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada kondisi hamstring tightness di 
Kos Animasi dan Kos Ardian. 
3.1.3 Uji Beda Pengaruh Contrax Relax Stretching dengan Active Isolated 
Stretching Menggunakan Mann-Whitney Test 
Berdasarkan hasil uji dengan menggunakan Mann-Whitney Test tersebut 
menunjukkan fleksibilitas Contrax Relax Stretching dengan nilai signifikan 
sebesar 0,002 dan fleksibilitas Active Isolated Stretching dengan nilai signifikansi 
sebesar 0,000, dengan demikian hasil tersebut < 0,05, berarti hasil menunjukkan 




3.2.1 Deskripsi Subyek 
Penelitian ini dilakukan di Kos Animasi dan Ardian dengan jumlah 
responden awal sebanyak 37 orang dan sebanyak 9 orang ada yang mengalami 
cidera dan obesitas maka dari itu jumlah sampel hanya 28 orang yang dapat 
diukur sedangkan usia yang dijadikan sampel terdiri dari usia 21 tahun sampai 26 
tahun dengan kebiasaan menghabiskan waktu mereka berjam-jam hanya 
memainkan gadget mereka. Mulai dari main game PS, browsing, chating maupun 
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sekedar SMS. Dampaknya banyak dari mahasiswa yang inaktivitas dan jarang 
berolahraga. 
Menurut Quinn (2009) Kurangnya gerakan mobilitas pada otot dalam 
waktu yang lama akan mengakibatkan pemendekan. Selain dari pada itu frekuensi 
pemakaian kerja otot yang berlebihan akan mengakibatkan kelelahan pada otot 
sehingga terjadi kontraktur sebagai reaksi pemendekan jaringan lunak. 
3.2.2 Uji Pengaruh Contrax Relax Stretching dengan menggunakan Wilcoxon 
Test 
Berdasarkan  hasil pengujian pengaruh Contrax Relax stretching terhadap 
Peningkatan Fleksibilitas Hamstring pada Kondisi Hamstring Tightness di Kos 
Animasi dan Kos Ardian diperoleh hasil uji pengaruh Contrax Relax Stretching 
diperoleh nilai Z sebesar -3,299 dengan nilai signifikansi sebesar 0,001, hal ini 
berarti nilai signifikan < 0,05, maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh Contrax 
Relax Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring pada kondisi 
hamstring tightness di Kos Animasi dan Ardian. Hal ini mekanisme penambahan 
panjang otot hamstring dengan intervensi contract relax stretching akan 
meningkatkan relaksasi otot melalui pelepasan analgesik endogenius opiat 
sehingga nyeri rengang dapat diturunkan atau di hilangkan.  
3.2.3 Uji Pengaruh Active Isolated Stretching dengan Menggunakan Wilcoxon 
Test 
Berdasarkan hasil pengujian pengaruh Active Isolated Stretching terhadap 
Peningkatan Fleksibilitas Hamstring pada Kondisi Hamstring Tightness di Kos 
Animasi dan Kos Ardian. Diketahui hasil penelitian uji pengaruh Active Isolated 
Stretching diperoleh nilai Z sebesar -3,301 dengan nilai signifikansi sebesar 
0,001, hal ini berarti nilai signifikan < 0,05, maka dapat disimpulkan terdapat 
pengaruh Active Isolated Strecthing terhadap peningkatan fleksibilitas hamstring 
pada kondisi hamstring tightness di Kos Animasi dan Ardian. Dengan adanya 
perlakuan selama 4 minggu sebanyak 12 kali pertemuan dengan memberikan 
active isolated stretching 1 minggu 3 kali, maka sampel dapat menerapkan sesuai 
dengan prosedur, tujuan dan efek active isolated stretching dengan melakukan 
gerakan aktif selama kurang lebih 20 menit. Didukung dengan teori menurut Jean 
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(1997) menjelaskan tentang active stretching merupakan stretching yang efektif, 
karena berpengaruh terhadap semua otot yang membatasi gerakan.  
3.2.4 Uji Beda Pengaruh Contrax Relax Stretching dan Active Isolated 
Stretching dengan menggunakan Mann-Whitney Test 
Berdasarkan hasil dengan menggunakan Mann-Whitney Test tersebut 
menunjukkan fleksibilitas Contrax Relax Stretching dengan nilai signifikan 
sebesar 0,002 dan fleksibilitas Active Isolated Stretching dengan nilai signifikansi 
sebesar 0,000, dengan demikian hasil tersebut < 0,05, berarti hasil menunjukkan 
ada perbedaan pengaruh antara Contrax Relax Stretching dengan Active Isolated 
Stretching. Dengan demikian Contract Relax Stretching yang diikut ekspirasi 
maksimal dilakukan dengan ritmis yang akan menimbulkan reaksi pumping acting 
sehingga akan membantu memidahkan produk sampah/zat-zat iritan penyebab 
nyeri otot kembali ke jantung dan dengan dilakukan peregangan pada sarkomer 
akan mengembalikan elastisitas sarkomer yang terganggung. Dilakukannya Active 
Isolated Stretching dapat mencegah dan mengurangi kekakuan dan perasaan yang 





4.1.1 Ada pengaruh Contrax Relax Stretching terhadap peningkatan 
fleksibilitas otot hamstrings pada hamstring tighness. 
4.1.2 Ada pengaruh Active Isolated Stretching terhadap peningkatan 
fleksibilitas otot hamstrings pada hamstring tighness. 
4.1.3 Ada perbedaan pengaruh Contrax Relax Stretching dan Active 
Isolated Stretching tetapi tidak signifikan terhadap peningkatan 
fleksibilitas otot hamstrings pada hamstrings tighness. 
4.2 Saran 
4.2.1 Bagi masyarakat 
Masyarakat dapat menerapkan metode Active Isolated stretching untuk 
meningkatkan kelenturan otot. 
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4.2.2 Bagi penelitian 
Peneliti selanjutnya perlu menambah jumlah responden, menggunakan 
kelompok pengontrol, menghomogenkan hamstring yang akan ditelititi 
dan menambah variabel-variabel yang lain serta metode penelitian 
lainnya. 
4.2.3 Bagi institusi 
Bagi Institusi pendidikan disarankan sebagai masukan dan referensi 
diskusi tambahan untuk meningkatkan ilmu pengetahuan tentang 
hamstring tighness dan cara penanganannya. 
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